0 ‘Adotta b’'mod strett ir-regolamenti
li ghandhom I-ghan li jipprevijenu
I-espozizzjoni ghal kimici li
jikkawzaw il-kancer. Segwi |-
istruzzjonijiet kollha dwar is-sahha
u s-sigurta li jirigwardaw kimici li
jistghu jikkawzaw il-kancer’

L-uzu ta’ jew |-espozizzjoni ghal kimici li jikkawzaw il-

kancer huma kkontrollati minn regolamenti dwar is-Sahha u s-Sigurta
fuq il-post tax-xoghol. Dawn ir-regolamenti ghandhom jigu mharsa I-
hin kollu.

Kull individwu ghandu jipprotegi s-sahha tieghu u tal-persuni |-ohra,
billi jogghod attent ghall-prezenza ta’ sustanzi li jniggsu u li jikkawzaw
il-kancer, u billi jsegwu struzzjonijiet u regolamenti mmirati lejn il-
mitigazzjoni jew il-prevenzjoni tal-espozizzjoni ghal kimici li jikkawzaw
il-kancer.

@ II-kancer tas-sider’.

In-nisa kollha ghandhom jibzghu ghal

sidirhom billi:

» jezaminaw lilhom infushom darba fix-xahar,
minn meta jkollhom 18-il sena

» imorru fi klinika biex sidirhom jigi ezaminat minn
professjonist tal-kura tas-sahha. Dan ghandu jsir
darba fis-sena, minn meta jkollhom 30 sena

» jaghmlu mammografija, skont kif jissuggerilhom it-tabib taghhom.
[I-Programm Nazzjonali ghall-Ezami Mediku tas-Sider jistieden lin-
nisa kollha ta’ bejn il-50 u d-59 sena biex kull 3 snin jaghmlu I-
ezami mediku ghall-kancer tas-sider. Meta jasallek I-invit ac¢ettah,
u mur fic-Centru ta’ Lascaris ghal mammografija. Din issirlek b’xejn,
u jista’ ssalvalek hajtek!

Referenzi: http://europeancancerleagues.org/ewac/european-code-against-cancer.pdfs
http://ec.europa.eu/health-eu/doc/cancercode_en.pdf

Nota: It-Tagsima tal-Promozzjoni tas-Sahha fi hdan id-Direttorat ghall-Promozzjoni tas-
Sahha u I-Prevenzjoni tal-Mard hija miftuha mit-Tnejn sal-Gimgha, mis-7.30 ta’ filghodu
sat-3.30 ta’ wara nofsinhar. Il-korsijiet kollha li gew imsemmija ged jigu offruti minghajr hlas.

It-taghrif li jinsab f'din il-pubblikazzjoni gie adottat mill-Kodici Ewropew Kontra I-Kancer.

Informazzjoni migbura minn Marianne Massa
Disinn ta’ Stefan Attard
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Tista’ ttejjeb sahhtek b’mod sinifikanti u tevita certi tipi ta’ kancer
jekk taghzel stil ta’ hajja tajjeb ghas-sahha. Hawnhekk se ssib ftit
suggerimenti li jistghu jiggwidawk biex dawn I-ghazliet ikunu I-aktar
ghazliet facli, kemm ghalik kif ukoll ghall-familja tieghek.

Tpejiipx. H-tipjip huwa |-akbar kawza
ewlenija tal-mewt qabel il-waqt!’

Jekk ghadek tpejjep, aghmel hiltek biex tiegaf mill-
aktar fis possibbli. Tara li tibda thossok ahjar,
minkejja li tkun ilek tpejjep. Jekk tkompli tpejjep,
huwa importanti li ma tpejjipx fil-prezenza ta’ persuni
ohra, b’mod partikolari tfal u nisa tqal. II-ligi ta’ Malta
tipprojbixxi t-tipjip f'postijiet pubblici, u ghalhekk tkun
ged tikser il-ligi meta taghmel dan.

Ghall-ghajnuna biex tieqaf tpejjep:

» cempel 8007 3333 jew 2326 6116/000
» inghagad ma’ Klinika ghall-Wagfien mit-Tipjip billi ¢cempel 2326 6000
biex tikseb formola ta’ applikazzjoni biex tattendi.

9 Zomm piz tajjeb ghas-sahha!’

Aghmel dak kollu li tista’ biex izzomm dieta tajba
ghas-sahha billi tiekol ikel tajjeb u billi ddahhal I-
ezercizzju fiziku fil-hajja tieghek ta’ kuljum. Tajjeb
li zzomm |-Indi¢i tal-Massa tal-Gisem (BMI) bejn
18.5 u 25 kg/m?. Persuni li huma obezi jew li
ghandhom piz zejjed, ghandhom jippruvaw inagqsu
[-BMI taghhom ghal ingas minn 25 kg/m?.
Ghall-ghajnuna biex izzomm piz tajjeb ghas-sahha:
» ¢cempel 2326 6118/000

» inghaqad f'Kors ghall-Kontroll tal-Piz billi ¢cempel 2326 6000 ghall-formola
ta’ applikazzjoni biex tattendi.

9 ‘Kun cert/a li tiekol mill-inqgas hames

‘Aghmel ftit ezercizzju to’ intensita
medja jew qawwija kuljum!’

‘Jekk tixrob I-alkohol, kemm jekk
huwa inbid, birra jew spirti,
immodera I-konsum tieghek ghal

Idealment, wiehed ghandu jibda jaghmel |- o
minimu!’

ezercizzju kmieni fil-hajja. Madankollu, huwa xorta
tajjeb li tibda tkun attiv/a aktar tard fil-hajja taghzel
stil ta’ hajja tajjeb ghas-sahha. Mela ahseb f'attivita
li thobb taghmel, u ibda aghmilha.

L-alkohol jaffettwa lin-nies b'mod differenti f dawk
li huma l-interazzjonijiet so¢jali taghhom, u
ghalhekk [-aqwa parir hu li timmodera I-konsum
Ghall-ghajnuna dwar kif I-ahjar tkun attiv/a tax-xorb alkoholiku. Fir-rigward tas-sahha, dan
fizikament: johloq riskji ta’ diversi tipi ta’ kancer, u jekk jigi
» Cempel 2326 6118/000 kkunsmat, dan ghandu jsir b’moderazzjoni.
» Inghagad ma’ Klassi tal-Aerobics billi ¢cempel 2326 6000 ghall-

formola ta’ applikazzjoni biex tattendi.

@ ‘Ghandek toqghod attent/a u tevita

li toqghod hin twil fix-xemx. Huwa
ferm importanti li jigu protetti
t-tfal v I-adoloxxenti. Ghandhom
jittiehdu mizuri prottetivi tul
il-hajja kollha specjalment minn
dawk li ghandhom it-tendenza li
jinharqu bix-xemx’

porzjonijiet ta’ frott u haxix differenti
kuljum. Ghandek thaqqas il-konsum
ta’ xaham li jorigina mill-annimali!’

Kull meta jkun possibbli, il-frott u I-haxix ghandhom
jittiehdu ma’ kull ikla. Dawn ghandhom ukoll
jittiehdu bhala snacks hfief bejn I-ikliet principali.
Huwa rakkomandat li tiehu mill-ingas hames
porzjonijiet kuljum (mill-inqgas 400 gramma/kuljum,
jigifieri zewg porzjonijiet ta’ frott, u 3 porzjonijiet ta’ haxix),
li jistghu jghinu biex jitnaqqas ir-riskju tal-kancer.

Segwi dawn il-linji gwida u tkun tista’ tgawdi x-xemx minghajr ma
tikkawza hsara lill-gilda tieghek:

» Evita x-xemx diretta bejn il-11.00 ta’ filghodu u t-3.00 ta’ wara nofsinhar

» libes hwejjed tal-qoton b’kuluri hfief meta tkun se tmur fix-xemx

» Uza krema protettiva kontra x-xemx b’ fattur ta’ protezzjoni gholi

» llbes kappell u nuc¢cali tax-xemx

» Evita ir-raggi UV, bhal perezempju sodod tal-UV, li jgeghlu |-gilda
tixjieh aktar malajr u li jistghu jikkawzaw il-kancer tal-gilda.




